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先日、学校

がっこう

歯科医
しかい

の恒石
つねいし

先生
せんせい

、学校
がっこう

薬剤師
やくざいし

の渡辺
わたなべ

先生
せんせい

、窪川
くぼかわ

給 食
きゅうしょく

センターの野々宮
の の み や

先生
せんせい

、PTA副
ふく

会長
かいちょう

さんに参加
さんか

をしていただき学校
がっこう

保健
ほけん

委員会
いいんかい

を開催
かいさい

しました。学校
がっこう

保健
ほけん

委員会
いいんかい

は児童
じどう

の健康
けんこう

状態
じょうたい

に対して
たい

学校三師
がっこうさんし

の先生
せんせい

や保護者
ほごしゃ

の方
かた

・地域
ちいき

の方
かた

からご意見
   いけん

をいただき、将来
しょうらい

の健康
けんこう

のためにはどのようなこと

が必要
ひつよう

かを協議
きょうぎ

する会
かい

です。 
今回
こんかい

の学校
がっこう

保健
ほけん

委員会
いいんかい

で委員
いいん

の皆さん
みな

から教えて
おし

いただいた「歯
は

」に関
かん

することを紹介
しょうかい

します。                              

2月 保健だより 
令和7年 2月 27日 
四万十町立七里小学校 

【学校
がっこう

保健
ほ け ん

委員会
いいんかい

を行い
お こ な

ました】 

【歯
は

について】 
・歯
は

の生え始め
は   はじ

～小学校
しょうがっこう

４年生
ねんせい

ぐらいまでの歯
は

みがきが重要
じゅうよう 

 →おはしの共有
きょうゆう

など、大人
おとな

の口
くち

の細菌
さいきん

が子ども
こ

に触れない
ふ

ようにする。（歯
し

周
しゅう

病菌
びょうきん

が子ども
こ

のむし歯
    ば

につながるため）  →甘いあま

おかしや砂糖
さとう

を食べる
た

機会
きかい

をできるだけなくす。甘い
あま

物
もの

を食べる
た

機会
きかい

を遅く
おそ

する。（幼い
おさな

時
とき

から食べ過ぎ
た   す

ない） 
・フッ素

そ

だけでは不十分
ふじゅうぶん

…重要
じゅうよう

なのは「歯みがき
は

」！  →朝あさや昼ひるは時間じかん

をかけられないとしても、夜
よる

はしっかり時間
じかん

をかけて丁寧
ていねい

にみがこう。  →中学年ちゅうがくねん

ぐらいまでは「仕上げ
し あ

磨き
みが

」が必要
ひつよう

。子ども
こ

だけでは、磨けて
みが

いないうえに、歯
は

ブラシをくわえるだけだっ 
たり、歯磨き粉

はみが   こ
をつけている歯ブラシ

は

を使って
つか

いるだけで満足
まんぞく

してしまう。  →「磨みがく」ことに意識いしき

を向ける
む

ことが必要
ひつよう

。  →歯は と歯は の間あいだからむし歯ば になっていくことが多いおお

ので糸
いと

ようじ等
など

を使う
つか

こともおすすめ。 
・定期的

ていきてき

な歯科
し か

受診
じゅしん

。  →歯は に不調ふちょう

が出て
で

から受診
じゅしん

をするのではなく、半年
はんとし

に１回
  かい
など定期的

ていきてき

に受診
じゅしん

をして「きれいな状態
じょうたい

をキープする」こ 
とが大切

たいせつ

。 
・「かむ力

ちから

」をつける  →１口くち20回かいはしっかりかむ。お茶  ちゃ
や汁物

しるもの

等
など

で流し込む
なが  こ

子ども
こ

もいるので、しっかりかむことを意識
いしき

する。 
 →かむことで唾液

だえき

が出て
で

、むし歯
     ば

予防
よぼう

にもなる。 
【まだまだ寒い

さむ

季節
きせつ

…朝
あさ

すっきり起
お

きれているかな？】 



 待ちま

に待った
ま

遠足
えんそく

ですね。6年生
ねんせい

は小学校
しょうがっこう

生活
せいかつ

最後
さいご

の遠足
えんそく

です。みんなで楽しく
たの

、たくさんの思い出
おも  で

を 
つくりましょう。                            

～乗り物
の   もの

酔い
 よ
が不安

ふあん

な人
ひと

へ～  ・今日きょう

の夜
よる

は早く
はや

寝ましょう
ね

！ 
→しっかり睡眠

すいみん

をとることで、元気
げんき

に遠足
えんそく

を楽
たの

しむことができます。また、自律
じりつ

神経
しんけい

を安
あん

定
てい

させ 
ることで乗り物

の   もの
よいを防ぐ

ふせ

こともできます。  ・乗り物の   もの
酔い
よ

は空腹
くうふく

でも満腹
まんぷく

でもなりやすいです。ですので、消化
しょうか

の良い
よ

物
もの

を適度
てきど

に食べて
た

、 
できるだけ車

くるま

に乗る
の

直前
ちょくぜん

に食事
しょくじ

をするのはさけましょう。  ・胃い に負担ふたん

のかかる物
もの

が、乗り物
の   もの

酔い
よ

を起こしやすい
お

ので、明日
あした

の朝
あさ

ご飯
はん

は油っぽい
あぶら

物
もの

や牛乳
ぎゅうにゅう

・ヨ

ーグルトなどの乳製品
にゅうせいひん

はさけましょう。  ・気分きぶん

が悪い
わる

と思ったら
おも

早め
はや

に近く
ちか

の先生
せんせい

に知らせて
し

ください。 
・少し

すこ

でも気分
きぶん

が悪く
わる

なったら、体
からだ

をしめつけている衣服
いふく

をゆるめたり（首元
くびもと

のボタンを外す
はず  

など）、新鮮
しんせん

な空気
くうき

を吸う
す

、厚着
あつぎ

をしすぎない、バスのシートを少し
すこ

倒して
たお

楽
らく

な姿勢
しせい

を取る
と  

なども早め
はや

の対処
たいしょ

として有効
ゆうこう

な方法
ほうほう

です。  ・酔い止めよ    ど
を使う

つか

のも 1つの方法
ほうほう

です。 
 

【明日
あ し た

は遠足
えんそく

です！】 

【自分
じぶん

の心
こころ

の状態
じょうたい

を知ろう
し

】 
毎日
まいにち

を元気
げんき

に過ごす
す

ためには体
からだ

の健康
けんこう

と「心
こころ

の

健康
けんこう

」が大切
たいせつ

です。 
体
からだ

と同じ
おな

ように、心
こころ

も「元気
げんき

」なときもあれば

「元気
げんき

がなくなってしまう」ときもあります。自分
じぶん

の心
こころ

の状態
じょうたい

をしっかり見つめる
み

ことが、心
こころ

をより

健康
けんこう

にしていくための第一歩
だいいっぽ

だと思います
おも

。 
心
こころ

の状態
じょうたい

に目
め

を向けながら
む

、「心
こころ

が元気
げんき

になる

ための方法
ほうほう

」を自分
じぶん

なりに見つけて
み

いきましょう。  
先生
せんせい

のキブンスイッチは… 
・好き

す

な音楽
おんがく

をきく 
・友達

ともだち

と話
はなし

をする 
・お風呂

ふ ろ

にゆっくりつかって、しっかりねる                  などなど 
みんなのキブンスイッチも教

おし

えてね！ 

 


